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El poder del juego: una necesidad humana

Jugamos antes de hablar. Mucho antes de aprender a leer o escribir, el juego ya era nuestra
primera forma de explorar el mundo, de relacionarnos con los demas, de aprender quiénes
somos. Sin embargo, a medida que crecemos, la sociedad nos va convenciendo de que jugar
es cosa de nifios, de que la seriedad adulta exige abandonar esa parte de nosotros mismos.
Y asi, silenciosamente, dejamos atras una de las herramientas mas poderosas que tenemos
para vivir mejor.

La investigacion en neurociencia y psicologia lleva décadas demostrando lo que cualquier
nifo sabe instintivamente: el juego activa el cerebro de forma plena. Estimula la creatividad,
refuerza la memoria, reduce el estrés y libera dopamina y oxitocina, los neurotransmisores
del placer y el vinculo social. Cuando jugamos juntos, construimos confianza, afianzamos
relaciones y creamos recuerdos compartidos que ninguna conversacion de cortesia puede
generar.

El juego no es una pausa de la vida real: es una forma privilegiada de vivirla. Es en el juego
donde aparecen la complicidad genuina, la risa espontanea, la generosidad inesperada y la
capacidad de ver al otro con ojos nuevos. Por eso el juego importa tanto en la familia como
en la empresa, en el aula como en la calle, en una reunién de trabajo como en una comida
entre amigos.

En Sacodejuegos llevamos mas de 16 afios con una mision clara: devolver el juego a todos
los ambitos de la vida. Trabajamos con colegios, empresas, ayuntamientos y comunidades
porque creemos que una sociedad que juega mas es una sociedad mas empatica, mas
creativa y mas humana. Este cuaderno nacié de esa conviccion: que una comida puede ser
mucho mas que comer, si le damos permiso al juego para sentarse a la mesa.

Juegos para la mesa: la actividad

Esta coleccion reine mas de veinte juegos disefiados para disfrutar durante una comida o
cena en grupo, sin necesidad de preparacion previa ni materiales complejos. La mayoria solo
requieren lo que ya esta sobre cualquier mesa: papel, boligrafos, cubiertos, tapones o
simplemente las manos y la voz.

Los juegos se han agrupado en tres grandes categorias que pueden combinarse libremente
a lo largo de la comida: juegos fisicos —que activan el cuerpo, la punteria o la reaccion—,
juegos cognitivos —que desafian la memoria, la creatividad o el pensamiento—, y juegos
colaborativos —que requieren coordinaciéon y trabajo en equipo—. Muchos de ellos
pertenecen a varias categorias a la vez.

Cada juego indica ademas si se juega individualmente, por parejas o en grupos, para que
puedas adaptar la dinamica al numero de comensales y al momento de la velada. La
recomendacion general es alternar tipos de juego y modalidades para mantener la energia y
dar protagonismo a todos los perfiles del grupo.

Sacodejuegos www.sacodejuegos.com IG | in
info@sacodejuegos.com



Coémo jugar: el sistema de gamificacion

Para que la experiencia tenga continuidad a lo largo de toda la comida, proponemos un
sencillo sistema de puntuacion que convierte cada juego en una pequefia competicion global.
No es obligatorio, pero anade tension, estrategia y muchas risas.

Panel de puntuacion

Antes de empezar, cada participante (o equipo) prepara su panel de puntuacion: una hoja de
papel con su nombre donde ird anotando los puntos que gane en cada juego. Antes de cada
ronda se decide en grupo la modalidad —individual, por parejas o en equipos— y el sistema
de puntuacion. Por defecto, quien gane una ronda anota 1 punto.

Consejos para facilitar la actividad

* Elige preferentemente la modalidad de juego que permita que todos los participantes
jueguen al mismo tiempo, evitando largas esperas.

* Mezcla los equipos o parejas tras cada juego, especialmente si se juega en parejas.
El objetivo es que todos interactuen con todos.

* Puedes crear un panel de clasificacién visible para todos —en un folio pegado en la
pared o en una pantalla— y reordenarlo tras cada juego segun la puntuacion
acumulada.

» Adapta la duracion de cada juego al ritmo de la comida: si el ambiente esta muy
animado, dedica mas tiempo a la ronda. Si el ritmo decae, cambia rapido de
actividad.

* No es necesario jugar a todos los juegos: selecciona entre cinco y diez segun el
tiempo disponible y el perfil del grupo.

Las Cartas de Poder (opcional)

Para afadir un elemento estratégico y sorpresivo, puedes introducir las Cartas de Poder. Tras
cada ronda se realiza un sorteo aleatorio y el ganador del sorteo recibe una carta que puede
usar en cualquier momento posterior. Las cartas disponibles son:

@ Dar 2 puntos a cualquier jugador de tu eleccion.

X Quitar 2 puntos a un jugador de tu eleccion.

%) Cambiar la composicion de los equipos antes de un juego.
B Cambiar una norma de un juego antes de que empiece.

%% Congelar a un jugador durante toda una ronda (no puede participar).

Los juegos

A continuacién encontraras cada juego con su descripcion completa, el material necesario, el
tipo de habilidades que activa y la modalidad de juego recomendada. Las etiquetas de color
te ayudaran a identificar de un vistazo el tipo de juego y como se puede jugar.
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- Fisico - Cognitivo - Colaborativo

1. La Cesta con la Mano Torpe

Cada jugador intenta encestar bolas de papel en un recipiente usando exclusivamente su mano
no dominante y con los ojos entornados. Se realizan turnos de 30 segundos. Gana quien mas
puntos anote. Este juego pone a prueba la coordinacion y el equilibrio cuando eliminamos los
automatismos que nos da la practica cotidiana.

@ Material: Folios para hacer bolas de papel, un recipiente o cubo como canasta.

Modalidad de juego:

Individual I Grupos

2. El Dibujante Ciego

Por parejas, una persona guia verbalmente a la otra, que tiene los ojos cerrados, para que dibuje
un objeto o escena acordado previamente. Solo se pueden dar instrucciones de movimiento y
forma, sin nombrar el objeto. Al final se comparan los dibujos y el grupo vota cual se parece mas
al original. Una experiencia que pone a prueba la comunicacion y la paciencia.

@ Material: Papel y boligrafo o lapiz para cada pareja.

Cognitivo I Colaborativo

Modalidad de juego:

Parejas

3. El Relevo de la Paja

Se forman dos grupos que se sitian en extremos de la mesa. Un trozo de papel debe pasar de
mano en mano dentro de cada grupo, pero solo puede transportarse aspirando a través de una
pajita, sin tocarlo con los dedos. Si el papel cae al suelo, vuelve al principio. Gana el equipo que
traslade el papel de un extremo al otro en menos tiempo.

@ Material: Pajitas de beber (una por participante) y trozos de papel fino o servilleta.

Fisico I Colaborativo

Modalidad de juego:
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4. Lentejas vs. Arroz (El Gran Caos Tactil)

Se mezclan en un recipiente arroz y lentejas formando un revoltijo. La mitad del grupo tiene los
ojos cerrados y debera separar ambos alimentos Unicamente con el tacto, guiados unicamente
por las indicaciones verbales de sus companeros con los ojos abiertos. Gana el equipo que
separe todos los granos correctamente en el menor tiempo posible.

@ Material: Un cuenco con arroz y lentejas mezclados, varios platos o boles pequefios para
separar.

Fisico I Colaborativo ‘

Modalidad de juego:

5. La Moneda en el Punto

Cada participante hace rodar una moneda por la mesa con el objetivo de que quede lo mas cerca
posible de una marca central previamente dibujada o sefalada. La moneda debe rodar, no
deslizarse. Tres rondas y se suman las distancias: gana quien acumule la menor distancia total
al punto. Un juego que parece sencillo y esconde toda una ciencia.

@ Material: Una moneda por participante y un punto central marcado en la mesa.

Modalidad de juego:

Individual

6. Tapones al Plato

Se coloca un plato en el centro de la mesa. Los jugadores, por turnos, lanzan tapones de botella
intentando que aterricen en el plato y permanezcan en él sin caerse. Cada acierto suma un punto.
La dificultad aumenta progresivamente: primero desde cerca, luego desde mas lejos, y finalmente
con la mano no dominante. El mas preciso gana.

@ Material: Tapones de botella (varios por participante) y un plato.

Modalidad de juego:

[ e [\%[e [VE] I Grupos

7. ¢ Qué Hay en la Mesa?
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Un grupo cierra los ojos durante 30 segundos mientras el otro grupo observa detenidamente todo
lo que hay encima de la mesa. Luego los que tenian los ojos cerrados responden a 10 preguntas
sobre objetos, posiciones o detalles de la mesa. Los roles se invierten en la segunda ronda. Gana
quien responda mas preguntas correctamente.

@ Material: Sin material adicional: se usa todo lo que ya esta sobre la mesa.

| Cognitivo

Modalidad de juego:

8. ¢De Quién es Este Mensaje?

Cada participante escribe en un papel un mensaje breve y gracioso —una confesion, un
pensamiento absurdo o una broma— y lo dobla. Los papeles se numeran y se mezclan. A
continuacion se leen en voz alta uno a uno y cada jugador escribe en secreto a quién cree que
pertenece cada mensaje. Al final se desvelan las respuestas. El que acierte mas atribuciones
gana.

@ Material: Papel y boligrafo para cada participante.

Cognitivo

Modalidad de juego:

Individual

9. El Teléfono Dibujado

Todos dibujan un objeto a su eleccién en un papel. Se forman grupos y una persona de cada
grupo recoge un dibujo al azar (que no sea el suyo). Sin revelar qué es el dibujo, debe lograr que
el resto de su grupo lo reproduzca con exactitud, pudiendo dar inicamente indicaciones de forma,
tamano y posicion, pero sin pronunciar el nombre del objeto ni su funcién. El grupo que antes
adivine y reproduzca el dibujo gana la ronda.

@ Material: Papel y boligrafo o lapiz para cada participante.

| Cognitivo I Colaborativo

Modalidad de juego:

10. Conexiones Imposibles

Dos personas dicen simultdneamente un objeto o concepto aleatorio en voz alta. El resto del
grupo tiene 60 segundos para anotar el mayor numero posible de cosas que ambos elementos
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tengan en comun. Las respuestas mas originales o inesperadas valen doble. Gana quien
encuentre mas conexiones validas y creativas. Una maravilla para despertar el pensamiento
lateral.

@ Material: Papel y boligrafo para cada participante. Cronémetro.

‘ Cognitivo

Modalidad de juego:

| Individual I Grupos

T4

11. La Cancion Justa

Cada participante elige una cancion y la pone brevemente para el grupo. El resto escribe el titulo
o el artista. La puntuacion para quien eligié la cancién es inversamente proporcional al numero
de aciertos: si la mitad del grupo la acierta, gana tantos puntos como personas la han acertado.
Si la acierta mas de la mitad, pierde un punto por cada persona adicional. El objetivo: elegir
canciones ni demasiado faciles ni demasiado desconocidas. La estrategia importa.

@ Material: Mévil con musica, papel y boligrafo para anotar respuestas.

Cognitivo

Modalidad de juego:

Individual

12. Adivina sin Nombrar

Por turnos, un jugador describe un objeto sin pronunciar su nombre ni mencionar para qué sirve.
Solo puede hablar de su forma, color, textura, donde se encuentra o sensaciones que evoca. El
resto debe adivinar de qué se trata. Quien acierta y quien describe se llevan un punto cada uno.
Las descripciones mas poéticas o inesperadas se celebran con el grupo.

@ Material: Ninguno, solo la imaginacion.

Cognitivo

Modalidad de juego:
Individual I Grupos

13. El Concierto de Ruidos

Cada participante escribe en un papel un objeto que produzca un sonido peculiar o reconocible,
junto a su nombre. Los papeles se mezclan y cada jugador coge uno al azar. Por turnos, cada
persona imita el sonido del objeto que le ha tocado (sin decir qué es), y el primero en adivinarlo
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gana un punto. Quien escribio el objeto no puede participar en esa ronda. Los ruidos mas ridiculos
son siempre los mas aplaudidos.

@ Material: Papel y boligrafo para cada participante.

Cognitivo

Modalidad de juego:

Individual

14. El Refran Mutante

Cada participante piensa en un refran populary lo reescribe cambiando el final con una conclusion
nueva que tenga cierta légica interna o sea simplemente divertida. Ejemplos: 'A quien buen arbol
se arrima, buena manzana le puede caer' o 'Mas vale pajaro en mano que rodillazo en la pierna'.
Se leen en voz alta y el grupo vota el mas original, el mas absurdo y el mas ingenioso.

@ Material: Papel y boligrafo para cada participante.

Cognitivo

Modalidad de juego:

Individual

15. El Cubierto Viajero

Por parejas, cada jugador sujeta un cubierto (tenedor o cuchara) con un solo dedo. Juntos deben
pasar el cubierto de unos dedos a otros sin dejarlo caer, coordinando sus movimientos sin
comunicarse verbalmente. La pareja que complete mas traslados en 60 segundos sin dejar caer
el cubierto gana. Sencillo de explicar, imposible de dominar sin coordinacion.

@ Material: Un cubierto por pareja (tenedor o cuchara).

Fisico Colaborativo \

Modalidad de juego:

Parejas

16. El Papel en el Centro

Cada participante o equipo recibe varios trozos de papel de aproximadamente 1 cm cuadrado
con su numero o simbolo. Los lanzan desde su posicion hacia un punto central marcado en la
mesa. Gana quien tenga el papel mas cercano al centro al final de cada ronda. Un juego de
precision y punteria que esconde mucha tension en el momento de lanzar.

@ Material: Papel recortado en cuadraditos (varios por participante o equipo), rotulador para
marcar el punto central.
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Modalidad de juego:
Individual I Grupos

17. Nariz y Oreja al Revés

Todos los jugadores deben alternar lo mas rapidamente posible entre tocarse la nariz con la mano
derechay la oreja izquierda con la mano izquierda, y luego cambiar: nariz con la izquierda y oreja
derecha con la derecha. El que se equivoque queda eliminado. El ultimo en pie gana. La velocidad
hace que el cerebro se enrede y los errores se multiplican.

@ Material: Ninguno.

Fisico I Cognitivo

Modalidad de juego:

Individual

18. El Gran Clasificador

Cada participante escribe un objeto en un papel. Se depositan todos en el centro de la mesa. A
la sefal, cada jugador tiene 90 segundos para encontrar una categoria que englobe el mayor
numero posible de objetos escritos. Las categorias deben ser coherentes y explicadas en voz
alta. El grupo valida o refuta cada propuesta. Gana quien relina mas objetos bajo una misma
categoria.

@ Material: Papel y boligrafo para cada participante. Cronémetro.

Cognitivo

Modalidad de juego:

Individual

19. La Bola de Papel

Cada pareja recibe un folio. Agarrados de la mano mas cercana (sin soltarse en ningin momento),
deben arrugar el folio hasta convertirlo en una bola lo mas compacta posible en 10 segundos.
Luego se lanzan todas las bolas al centro. Cada pareja recoge una bola que no sea la suya y, de
nuevo sin soltarse, debe alisarla y doblarla cinco veces. Gana la pareja que lo consiga mas rapido
y con mejor resultado.

@ Material: Un folio por pareja.

Fisico I Colaborativo
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Modalidad de juego:

Parejas

20. Apunta y Elimina

A la voz de 'jYal', todos los jugadores sefalan simultdneamente a otra persona de la mesa. Si
dos jugadores se sefialan mutuamente, ambos quedan eliminados. Se repite hasta que solo
queden dos personas: los ganadores de la ronda. La tension crece con cada eliminacion y las
alianzas tacitas son parte del juego.

@ Material: Ninguno.

Cognitivo

Modalidad de juego:

Individual

21. La Pelota Musical

Una persona pone musica desde su movil. Tres pelotas o bolas de papel circulan
simultaneamente alrededor de la mesa siguiendo el ritmo. Cuando la musica se detiene, quienes
tengan una pelota en la mano deben sefalar rapidamente a otro jugador que también tenga una
pelota. El jugador que reciba mas sefialamientos acumula un punto negativo. Se juegan varias
rondas.

@ Material: Tres pelotas pequefias o bolas de papel. Mévil con musica.

Fisico I Cognitivo

Modalidad de juego:

22. La Ultima Palabra (Gramatica Musical)

Se colocan en la mesa tres tarjetas con las palabras: NOMBRE, VERBO y OTRO. Una persona
pone una cancion conocida por todos y la para en cualquier momento. El resto debe poner la
mano rapidamente sobre la tarjeta que corresponda a la ultima palabra cantada antes del corte.
El mas rapido y correcto gana la ronda. Version avanzada: las tarjetas tienen colores y quien para
la musica afiade un color, obligando a seleccionar la tarjeta de palabra y color correctos al mismo
tiempo.

@ Material: Tres tarjetas o papeles con las palabras NOMBRE, VERBO y OTRO. Mévil con
musica.

| Cognitivo
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Modalidad de juego:
| Individual I

Grupos

iQue el juego empiece!

Si quieres descubrir mas experiencias de juego para tu equipo, comunidad o evento, visitanos

en www.sacodejuegos.com o escribenos a info@sacodejuegos.com
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